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対象者は、健常者 20 名（31.4±15.9 歳）（男性 9 名、女性 11 名）である。試料食品は、基準食：
米飯 150g、検査食①：金時煮豆、検査食②：ぜんざい、検査食③：小豆飯と味噌汁とした。検査終了
後に身体計測、体脂肪率、へそ周囲長、咀嚼回数の調査を行った。 
結果は基準食の米飯の GI に比べて雑豆の GI は低値であることが分かった。平均 GI は、米飯（糖質
50g）を GI＝100 にした場合、ぜんざいは GI＝68±25.1、金時煮豆は GI＝38±13.9、小豆飯と汁（糖


















リセミックインデックス Glycemic Index（以下 GI とする）という理論がある。これは、ブドウ糖（糖
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検査は、Wolever ら 4）の GI の概念に基づき、米飯を基準食として実験した杉山らの手法に準じて
日本 GI 研究会の「GI 研究のための統一プロトコール（統一手法）」5）によって実験を進めた。基準
食として、米飯 150g（糖質 50g、エネルギー216kcal）、検査食として①金時煮豆（乾燥金時豆 55g
上白糖 4g、パルスート 2.5g、塩 1.5g、糖質合計 50g、エネルギー287kcal）、②ぜんざい（乾燥小豆
55g、上白糖 12g、餅 13g、糖質合計 50g、エネルギー263kcal）とした。1 食を糖質 50g に調整した
ものを使用した。さらに食事の形の検査食して、③小豆ご飯とみそ汁（ゆで小豆 80ｇ、ご飯 150ｇ、

















する。この時の値が、70～110mg/dl の範囲にあることを確かめておく。採血は、摂取前を 0 分、






基準食（米飯）2（3）回、検査食（ぜんざい、金時煮豆）の合計 4 回とした。 
図 1 検査食（3 種類）




















 表 1 に糖尿病の診断結果を示す。 
表 1 糖尿病の診断基準 






図 2に GIの算出方法を示す。まず、血糖曲線下面積の計算方法は、図 1のエリア面積（A+B+C+D+E+F）
を各々算出し合計する。さらに、この合計面積を基準食および検査食の GI 計算に用いる。GI 値の
計算方法は、図 1 で求めた基準食と検査食各々の面積を計算式にあてはめ計算する。GI の評価とし


























    (日本糖尿病学会)
  
②75gOGTT で 2 時間値
200mg/dl 以上 
③随時血糖値 200mg/dl 以上





場合に判定 ⑥75gOGTT で 2 時間値
140mg/dl 未満 
境界型 「糖尿病」と「正常型」のいずれにも属さない場合に判定 







表 2 に身体計測結果を示した。男性 9 名（26.9±12.1 歳）、女性 11 名（35.0±18.2 歳）、合計 20
名（19～67 歳）の平均年齢は、31.4±15.9 歳であった。年齢の内訳は、18～29 歳 12 名、30～49 歳 4
名、50～69 歳 4 名であった。 
















図 3 に血糖曲線を示した。血糖曲線下面積は、 
米飯 3,902±1,110、ぜんざい 2,516±913、 
金時煮豆 2,329±1,744 となり、この値からの 
GI 計算値は、米飯を 100 として、ぜんざい 73±25、 











米飯の血糖曲線下面積は、19～23 歳では、3,389±1247、その他世代は 4,140±1250 であった（図 4）。
ぜんざいでは、19～23 歳は、2,445±665、その他世代は 2,124±1411 であった（図 5）。金時煮豆では、








 全体(n=20) 男性(n=9) 女性(n=11) 
年齢（歳） 31.4±15.9 26.9±12.1 35.0±18.2 
身長（cm） 161.5±8.7 172.5±5.4 158.3±4.8 
体重（㎏） 57.1±10.4 64.0±9.9 56.1±11.8 
ＢＭＩ(㎏/ｍ) 21.8±3.2 21.4±2.6 22.3±4.1 
体脂肪率（%） 25.3±7.8 16.2±3.7 28.9±7.6 
へそ周囲（cm） 77.9±7.4 76.6±8.7 77.8±9.6 































４．年代別 GI 値（図 4、5、6、7） 
基準食である米飯を 100（ｎ=20）とした GI 値を算出すると、ぜんざいでは 19～23 歳で 63、その他
世代で 54 であった。金時煮豆では、19～23 歳で 31、その他世代で 79 であった。金時煮豆での血糖値
上昇の抑制は、若年世代において顕著であった。小豆飯とみそ汁では、若年世代の 100 に対し、その






米飯の摂取時間は 8 分、ぜんざいは 9 分、金
時煮豆は 11 分と食品が固形で比較的固くな
るほど摂取時間が長くなっていった。基準食








図 6 金時煮豆の年代別血糖曲線 図 7 小豆飯とみそ汁 
図 5 ぜんざいの年代別血糖曲線






平均で米飯 289±111 回、ぜんざい 448±252 回、金時煮豆 492±231 回と増加傾向がみられた。性別の
咀嚼回数で米飯の咀嚼回数は、最少 93 回、最多 578 回と差異が大きく、男性の平均咀嚼回数 206±85
回、女性 230±113 回にとなり、男性が平均 20 回程度少なかった。小豆のぜんざいの咀嚼回数は、最
少 90 回、最多 1040 回と差異が大きく、平均咀嚼回数は男性 522±279 回、女性 411±240 回となり男
性が平均 111 回多かった。金時煮豆の咀嚼回数は、最少 180 回、最多 980 回と差異が大きく、男性の
平均咀嚼回数 484±281 回、女性 497±212 回でほぼ同じであった。小豆飯と味噌汁では最小 195 回、
最多 900 回で平均咀嚼回数 506±202 回、男性 397±131 回に対し、女性 560±213 回で女性が有意に多
くなっていた（p≺0.05）。咀嚼回数の傾向として、男性より女性の方がかむ回数が多かった。 
 
6．検査食の GI 値 
 図 9 に血糖曲線下面積を示した。 



















いは砂糖が 12g 入り、高 GI 食といわれている餅 7)も入っていたが、米飯より GI 値は低い値を示して








また、グリセミックインデックスの他にグリセミックロード glycemic load（以下 GL とする）とい








ある 7)。GL は、糖質の質と量をともに考慮した指標であり、食事から推算された GL が大きいと糖尿
病発症の危険因子になることが報告されている 3）。 
次に、米飯の咀嚼回数の実験結果から、咀嚼回数が同じ場合は加齢により食後血糖の上昇傾向がみ





すものが少なくなるといわれる 3）。Jackson W.らにより、10 歳ごとの耐糖能の変化の報告 8）より、健
常人の血糖値は、30 歳以後加齢とともに上昇し、10 歳ごと空腹時血糖値で 1～2mg/dl、糖負荷後の 1














 Foster-Powell ら 10)の国際的 GI と GL 表（2002 年）の「うどん」のデータから、オーストラリアで
の調査でグルコース液を 100 とした場合で GI が「62±8」、パンを 100 とした場合で「89」とされ、対
象食品は「Udon noodle,fresh,reheated」とあり、なま麺（ゆで麺）を再加熱し測定していたと思わ
れるがどのようにして食しているか（味付けなど）は不明である。筆者らの先行研究 11）でうどんを





あるかを日常の食事状況を想定し検証する目的で計画した。Tomas MS Wolever ら 13）の検査食も 220
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    Theory of glycemic index (GI) which expressed easiness of going up a blood sugar level after food absorption 
in the index, and, a change in a blood sugar level was compared by a boiled rice and rough beans after meal. I 
had for my object to inspect influence to a blood sugar level after meal of a food. 
Objects are 20 able-bodied people (31.4 ± 15.9 years old) (9 men and 11 ladies). A sample food, the standard 
food: Boiled rice 150g and the diet for examination(1): Boiled kintoki beans and the diet for examination(2): 
bean-meal soup and the diet for examination(3): It was made rice of adzuki beans and miso soup. Body 
measurements was performed after the check.  
A result found out that GI of rough beans is low value compared with GI of a boiled rice of the standard food. 
When average GI made the boiled rice (glucide 50g) GI=100, GI=38 ± 13.9, a feed of adzuki beans and soup 
(glucide 78g) were GI=116 ± 44.5 for boiled beans at the time of GI=68 ± 25.1 and sum for thick bean-meal 
soup. The adzuki beans and the adzuki beans cooked with sugar of the rough beans used by this research were 
a low GI food. The thing by which the meal to which rough beans were introduced restrains a blood sugar rise 
was suggested. The chew number of times with the youth (18-29 years old) and the middle and old aged person 
(30-69 years old) was same from an investigation of the chew number of times of the boiled rice, but an 
upward trend of a blood sugar level could admit to the middle and old aged person after meal. You infered that 
a blood sugar level might be the tendency which tends to rise after meal with an age rise. 
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